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Vrhunski športniki se pri svojem delu srečujejo z mnogimi stresnimi situacijami. Njihovo 
delo je specifično, razgibano, a izjemno zahtevno. V raziskavi smo želeli ugotoviti, ali obstajajo 
razlike v doživljanju stresa med vrhunskimi športniki ekipnih in individualnih športov. Prav 
tako nas je zanimalo, ali se omenjeni skupini razlikujeta v doživljanju zanosa na delovnem 
mestu ter ali obstaja morebitna povezava med doživljanjem stresa ter zanosa pri delu 
vrhunskih športnikih. V raziskavi je sodelovalo 71 vrhunskih športnikov, od tega 32 športnikov 
individualnih športov ter 39 športnikov skupinskih športov. Z uporabo Lestvice za oceno stresa 
pri delu (EAE – D), Lestvice za oceno stresa v življenju na splošno (EAE – Ž) ter Vprašalnika 
zanosa pri delu (WOLF) smo ugotovili, da med skupinama ne obstajajo statistično pomembne 
razlike v doživljanju stresa v življenju na splošno. Prav tako se skupini ne razlikujeta v 
doživljanju zanosa na delovnem mestu, medtem ko obstajajo statistično pomembne razlike v 
doživljanju stresa na delovnem mestu. Ugotovitve nakazujejo, da športniki skupinskih športov 
doživljajo več stresnih dogodkov kot športniki individualnih športov. Je pa potrebno izpostaviti 
še eno zanimivo dejstvo – statistično pomembne razlike se pojavljajo le pri številu stresnih 
dogodkov, ne pa tudi pri jakosti le-teh. Zanimiva je tudi ugotovitev, da ne obstajajo močne 
povezave med različnimi dimenzijami stresa na delovnem mestu ali na splošno v življenju ter 
zanosa na delovnem mestu. Med različnimi poddimenzijami obstaja le ena statistično 
pomembna povezava. Čeprav je tovrstna raziskava ena redkih, ki raziskuje omenjeni skupini, 
se rezultati skladajo s teorijo. Udeleženci skupinskih športov se soočajo z večjo količino 
stresorjev, ki so le posredno povezani s tekmovanjem, kot individualni športniki.  
 








Professional athletes are faced with many stressful situations at their work. Their work is 
specific, varied, but extremely demanding. In the research we wanted to find out whether 
there are differences in experiencing stress among professional athletes in team and 
individual sports. We were also interested in whether these groups differ in experiencing flow 
at work and whether there is a potential connection between experiencing stress and flow at 
work. 71 top Slovenian athletes participated, including 32 athletes participating in individual 
sports and 39 athletes participating in group sports. Using the Work Stress Assessment Scale 
(EAE – D), Life Stress Assessment Scale (EAE – Ž) and The Work – related Flow Inventory 
(WOLF), we found that there are no statistically significant differences in life stress in general 
between groups. Similarly, the groups do not differ in experiencing flow at work, while there 
are statistically significant differences in experiencing stress at the workplace. The findings 
suggest that athletes in group sports experience more stressful events than athletes in 
individual sports. However, another interested fact is to be highlighted – statistically 
significant differences occur only in the number of stressful events, but not in the strength of 
them. It is also interesting to note that there are no strong links between the various 
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dimensions of stress at work or in life in general and flow at work. There is only one significant 
connection between stress and flow. Although this type of research is one of the few that 
explores this particular group, the results are quite reasonable. Participants in group sports 
are faced with a greater number of stressors that are indirectly related to the competition 
than athletes in individual sports.  
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Delo človeka osrečuje, prinaša samoizpolnitev in pomaga pri oblikovanju njegove 
identitete. Posameznika ohranja vitalnega, ustvarjalnega in mentalno aktivnega. Z delom 
posameznik ohranja določeno stopnjo varnosti in stabilnosti. Nenazadnje delovno okolje 
omogoča razvijanje socialnih stikov ter ustvarjanje socialne mreže. Skupaj z vsemi pozitivnimi 
učinki pa delo prinaša tudi ogromno količino stresa. Stres na delovnem mestu predstavlja 
drugo najpomembnejšo težavo, povezano z delom v Evropski uniji. Odvisen je predvsem od 
zadovoljstva z delom, z okoljem, v katerem opravljamo delo, ter z odnosi s sodelavci. Stres, 
povezan z delom, lahko povzroči težave na delu ter v zasebnem življenju (Kepic, 2008). Na 
delovnem mestu je pogosto tudi doživljanje zanosa. Stanje popolne osredotočenosti in 
povezanosti z aktivnostjo, užitka in motivacije povzroča sproščenost in zadovoljstvo 
(Csíkszentmihályi, 1997).  
Delo vrhunskih športnikov predstavlja specifične naloge, ki jih zaznamuje velika količina 
stresa. Njihovo delo je specifično in razgibano, predvsem pa naporno. V nadaljevanju bomo 
izpostavili doživljanje stresnih dogodkov in zanosa pri slovenskih vrhunskih športnikih. 
Opredelili bomo stres in njegove značilnosti. Osredotočili se bomo predvsem na dejavnike, ki 
povzročajo z delom povezan stres – tj. organizacijski stres, hkrati pa bomo izpostavili še 
posebnosti stresorjev, ki jih prinaša vrhunski šport. Raziskali bomo pogostost doživljanja 




Šport je sestavljen družbeni pojav. Njegov osnovni namen je povezan s športno 
aktivnostjo, ki predstavlja sredstvo za doseganje splošnih in specifičnih ciljev. Poleg 
razvojnega, rekreativnega in standardnega športa, vrhunski šport predstavlja le eno izmed 
vrednostnih orientacij do športa (Tušak in Tušak, 2003).  
V današnji družbi predstavlja profesionalizirano dejavnost, ki pritegne tudi veliko 
medijske pozornosti. Nekateri športi so medijsko bolj zanimivi kot drugi, a prav vsi od 
posameznika zahtevajo ogromno vloženega truda. Doseganje vrhunskih športnih rezultatov 
je nemogoče, kadar posameznik športu ne podredi vseh segmentov življenja. Vrhunski 
športniki so tretirani kot »drago blago«, ki morajo za povrnitev materialnih vložkov nastopati 
tudi poškodovani in pretrenirani (Rupnik, 2010). Način življenja in medijska izpostavljenost jih 




Stres je izraz, ki je v vsakodnevnem življenje pogosto uporabljen. Označuje nekaj 
negativnega, neprijetnega in nekaj, kar nam grozi. Čeprav je v preteklosti služil predvsem 
preživetju, pa v sodobnih družbah predstavlja velikega sovražnika ljudi in je vzrok številnih 
bolezni, nesreč, prezgodnjih smrti, samomorov in anksioznosti (Schmidt, 2001).  
V literaturi obstaja ogromno definicij stresa. Nekateri menijo, da je stres moteč dejavnik 
v okolju, drugi, da stres predstavlja posameznikove reakcije na moteče okolje (Cox, 1978; 
citirano v: Jones, 1997). Greenberg in Baron (2000) opredeljujeta stres kot kompleksen vzorec 
čustvenih stanj, psihičnih odzivov ter misli, ki nastanejo kot odgovor na zunanje zahteve. 
Zahteve označujeta kot stresorje, ki predstavljajo zahteve delovnih nalog, medosebne 
 11 
zahteve med sodelavci, odnose s partnerjem in otroki ter družbene odgovornosti, zamujanje 
na trening, dolge vožnje na trening, spori s sotekmovalcem idr.  
P. Selič (1999) stres opisuje kot dogajanje, ki celostno vpliva na človekovo 
biopsihosocialno počutje. Stres je porušeno notranje ravnovesje posameznika, ki ga sprožijo 
spremembe v okolju ter aktivirajo posameznikove prilagoditvene odzive.  
Lazarus (Lazarus in Folkman, 1984) poudarja, da je stres interakcija zunanjih (značilnosti 
situacije, tekmovanja, delovne naloge ...) in notranjih (misli, čustva, pretekle izkušnje ...) 
komponent. Upoštevamo odnos med posameznikom in njegovim okoljem, pri tem pa 
moramo poseben poudarek nameniti kognitivnemu vidiku delovanja. V svoji kognitivno-
transakcijski teoriji stresa razloži, da je od posameznika odvisno, ali bo zunanji dejavnik sprejel 
kot stresor ali ne. Stres se bo pojavil v primerih, ko bo zaznana situacija zanj nevarna, 
neobvladljiva in mu bo predstavljala grožnjo. Ko bo posameznik imel občutek, da se ne zna 
uspešno spoprijeti z zahtevami, ki jih stresor postavlja. V primeru, da bo posameznik situacijo 
ocenil kot obvladljivo, jo bo dojemal kot izziv in se osredotočil na njeno rešitev. Reakcije stresa 
se ne bodo pojavile (Jones, 1997).  Lazarus (1966; 1993) torej poudarja pomen posameznikove 
ocene stresne situacije ter njegove sposobnosti za učinkovito spoprijemanje s stresom. Ločuje 
med dvema procesoma ocenjevanja situacije – primarno in sekundarno oceno. Primarna 
ocena se nanaša na posameznikovo vrednotenje učinka stresne situacije na njegovo 
blagostanje, sekundarna ocena pa se navezuje na presojo lastnih zmožnostih spoprijemanja z 
dano situacijo.  
Fletcher in Hanton (2003) opisujeta stres kot nenehen proces, ki vključuje posameznikovo 
transakcijo z okoljem in oceno situacije, v kateri se je znašel. Vključuje tudi posameznikovo  
prizadevanje za rešitev problema, pred katerim se je znašel.  
Nakopičeni učinki stresa, ki so posledica izpostavljenosti stresnim dogodkom, se izražajo 
kot odkloni od normalnih oblik vedenja ali delovanja. A potrebno je poudariti, da stresorji ne 
vplivajo vedno negativno, saj se nekateri ljudje znajo s stresom zelo dobro spoprijeti. Selye 
(1956, citirano v: Jones, 1997) ločuje med pozitivnim in negativnim stresom. Pozitvnega 
imenuje »eustres«, medtem ko negativnega »distres«. Eustres oziroma konstruktiven stres 
na posameznika deluje pozitivno, saj povzroča povečanje delovne vneme, spodbuja 
ustvarjalnost in delavnost (Treven, 2005). Pa vendar, v splošnem pogovoru največkrat 
govorimo o distresu oziroma o dogodkih z negativnim pomenom.  
Nekoliko bolj podrobno bomo opisali Lazarusov ter Holesov in Rahejev model stresa.  
 
Lazarusov model stresa 
 
Lazarus (1966; 1993) že od samega začetka raziskovanja ločuje med tremi vrstami stresa: 
škodo, grožnjo in izzivom. Prva predstavlja psihološko škodo, ki je že bila povzročena, kot je 
npr. izguba ljubljene osebe, grožnja pa je pričakovana škoda, ki se še ni zgodila, vendar obstaja 
verjetnost, da se bo. Kadar se posameznik sooča z zahtevami in zaznava, da jih bo lahko 
uspešno opravil ter se počuti kompetentnega, da se lahko sooči s stresom, govorimo o izzivu. 
Na to, kako bo posameznik zaznal stresno situacijo, vplivajo mnogi dejavniki, ki izhajajo iz 
posameznika samega kot tudi njegovega okolja. Velik pomen predstavlja posameznikova 
ocena situacije, ki naj bi bila celo ključen dejavnik pri soočanju s stresom. Doživljanje stresa je 
odvisno predvsem od pričakovanj posameznika o izidu ter pomenu situacije. Med 
najpomembnejše osebne dejavnike pri oceni spadajo motivacija, vrednote, cilji in 
pričakovanja, pomembni situacijski dejavniki pa so predvsem stopnja možnega nadzora, 
predvidljivost in bližina stresnega dogodka (Lazarus, 1966). Skupaj s Folkmanom sta osnovala 
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transakcijski model stresa (Lazarus in Folkman, 1984), ki se osredotoča na strategije 
spoprijemanja s stresom. Menita, da sta pri ocenjevanju morebitnega stresnega dogodka 
pomembni dve oceni: 
• Primarna ocena – posameznik oceni, ali mu stresni dogodek predstavlja grožnjo. V 
primeru, da ga dogodek ne ogroža, stresa ne zaznava. Če presodi, da je dogodek zanj 
ogrožajoč, sledi sekundarna ocena situacije. 
• Sekundarna ocena – posameznik presodi, ali se je zmožen spoprijeti z grožnjo ali ne. 
Če zaznava, da se je z njo sposoben spoprijeti, dogodek zaznava kot pozitiven stres 
oziroma izziv, v nasprotnem primeru pa dogodek zaznava kot negativen stres 
(Fernández Seara, Mielgo Robles, Gosar, Boben in Obermajer, 2017). 
 
Holmesov in Rahejev model stresa  
 
Model stresa, ki sta ga zasnovala Holmes in Rahe (1967), se osredotoča na dražljaje, ki 
povzročajo stresne odzive – stresorje. Izhaja iz predpostavke, da pomembne življenjske 
spremembe pri posamezniku povzročajo stres, ne glede na to, ali so pozitivne ali negativne. 
Razvila sta lestvico ponovne socialne prilagoditve (ang. The Social Readjustment Rating Scale), 
s katero sta želela ugotoviti, ali stres vpliva na nastanek zdravstvenih težav. Vsebuje 43 
življenjskih dogodkov, ki se lahko pojavijo v različnih življenjskih obdobjih. Dogodki so tragični 
ali pa celo zelo prijetni, vsem pa je skupno, da se mora posameznik nanje prilagoditi. 
Dogodkom sta dodelila uteži oziroma stopnje stresa. Vrednost uteži sta določila glede na 
pomembnost in čas prilagoditve na dogodek. Med 10 dogodkov z najvišjo vrednostjo stresorja 
sta uvrstila smrt zakonca, ločitev, ločeno zakonsko življenje, prestajanje zaporne kazni, smrt 
ožjega družinskega člana, poškodba ali bolezen, poroka, izguba zaposlitve, zakonska sprava in 




Doživljanje stresnih dogodkov poteka v treh fazah, ki so medsebojno povezane. 
Imenujemo jih alarmna reakcija, odpor/spoprijemanje in izčrpanost/izgorelost (Youngs, 2001, 
citirano v: Kajtna in Jeromen, 2013). Posameznik v prvi fazi ugotovi, da je pod stresom, kar 
nakazujejo določeni znaki.  Delimo jih na tri nivoje: 
• fizični znaki (npr. glavobol, povečanje znojenja, hitro bitje srca, zadihanost, 
slabost, omotičnost, bolečine v prsih, bolečine v želodcu ...), 
• psihološki znaki (npr. anksioznost, naglica, prisotnost negativnih misli, 
vznemirjenost, razdraženost, depresivnost, otožnost, pomanjkanje energije, 
strah, nočne more, sindrom izgorevanja ...) in 
• vedenjski znaki (pretirano kritiziranje drugih, zmanjšana spolna sla, pomanjkanje 
interesa, motenje spanja, povečan ali zmanjšan tek, težave pri odločanju, 
izogibanje družbi, težave z izvedbo optimalnih gibov, težave pri sledenju 
taktičnemu načrtu, pretirano kajenje, potreba po alkoholu ...).  
 
Po prvi fazi se pojavi faza odpora oziroma spoprijemanja s stresom, ki jo lahko imenujemo 
tudi splošni adaptacijski sindrom (Youngs, 2001, citirano v: Kajtna in Jeromen, 2013). V tej fazi 
se telo povrne v stanje ravnotežja in se, s pomočjo zmanjšanja krvnega pritiska, uravnavanja 
dihanja in telesne temperature, povrne v stanje ravnotežja. Prilagoditev na stresor predstavlja 
ključno fazo. Ko zaznani stresor izgine, telo poskuša umiriti stresno reakcijo. V primeru, da je 
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izpostavljenost stresorju predolga, se sčasoma izčrpajo prilagoditvene sposobnosti našega 
organizma, telo pa preide v tretjo fazo – fazo izčrpanosti oziroma izgorelosti. Predstavlja 
stanje fizične, čustvene in duševne izčrpanosti, ki nastopi kot posledica dalj časa trajajočih 
zahtevnih obremenitev. Zahteve stresne situacije presegajo sposobnosti ter zaloge energije 
in moči posameznika (Kajtna in Jeromen, 2013). Znaki, ki se pojavijo so umikanje iz 
medosebnih odnosov, kronična utrujenost, odpor do sodelavcev, delovnih nalog ... Od 
posameznika je odvisna naravna odpornost na stres, kar pomeni, da lahko izčrpanost nastopi 
že zelo zgodaj, ali pa so zanjo potrebne ogromne količine stresa (Kajtna in Jeromen, 2013). B. 
Youngs (2001, citirano v: Kajtna in Jeromen, 2013) poroča, da se izčrpanost pojavi takrat, ko 
je telo podvrženo intenzivnemu stresu od šest do osem tednov. C. Maslach (1993) opredeljuje 
izgorelost kot sindrom čustvene izčrpanosti, neučinkovitosti ter depersonalizacije. V 
nasprotju s stresom, ki je kratkotrajen proces prilagajanja, je izgorelost kronično neučinkovito 
delovanje.  
 
Stres na delovnem mestu 
 
Veliko delovnih situacij lahko povzroči stres, a je ta pogosteje zaznan, kadar zaposleni 
poročajo o nezadostni podpori nadrejenih in zaposlenih. Stres nastopi kadar se zahteve in 
pritiski posameznika ne ujemajo z njegovim znanjem in sposobnostmi. Zaznano neravnovesje 
vpliva na njegovo sposobnost spoprijemanja z delom. Na tem mestu moramo poudariti razliko 
med pritiskom, izzivom in stresom, ki so velikokrat napačno uporabljeni. Pritisk na delovnem 
mestu je neizogiben zaradi zahtev delovnega okolja. Ustrezna mera pritiska lahko 
posameznika motivira za opravljanje nalog ter učenje, odvisna pa je predvsem od virov ter 
osebnostnih lastnosti posameznika. Delovne naloge mu predstavljajo izziv. V primeru, da 
pritisk postane prevelik oziroma za posameznika neznosen, govorimo o stresu. Stres lahko 
negativno vpliva na posameznikovo zdravje in njegove dosežke (Leka, Griffiths in Cox, 2003).  
Vsako delovno mesto vključuje raznolike dejavnike stresa. Visoke delovne zahteve, 
prekomerno delo in zunanji pritiski predstavljajo najpogostejše vzroke stresa na delovnem 
delu (Arnold, idr., 2010). Med zelo obremenjujoče dejavnike spadajo tudi slabe delovne 
razmere, dolg delovni čas, časovni pritiski, samostojno odločanje ter slabi odnosi s sodelavci. 
Negativne posledice lahko povzročijo tudi nasprotja med poklicnimi in družinskimi zahtevami, 
neustrezna stopnja odgovornosti ter zanemarjanje posameznikovih sposobnosti (Spielberger, 
1982, citirano v: Kepic, 2008).   
 
Dejavniki stresa v delovnem okolju 
 
Delovno okolje je lahko precej stresno. Določeni poklici oziroma delovne naloge terjajo 
več stresa kot druge in v nekaterih organizacijah so zaposleni izpostavljeni večjim stresnim 




Če pomislimo na različne vrste zaposlitev, lahko kar hitro ugotovimo, da se precej 
razlikujejo glede na količino stresa, ki ga doživljajo. Greenberg in Baron (2000) sta ugotovila, 
da so nekatere zaposlitve (npr. gasilec, direktor, kirurg, kontrolor zračnega prometa) zelo 
stresne za zaposlene, nekatere (npr. računovodja, ekonomist, nabavni referent in zavarovalni 
statistik) pa precej manj. Izpostavimo šest najpomembnejših dejavnikov, ki vplivajo na 
 14 
količino stresa, ki ga doživljajo zaposleni pri določenih zaposlitvah. Bolj kot so dejavniki 
izraženi, večjo količino stresa povzročajo: 
 
• zahteva po odločanju, 
• stalno nadzorovanje naprav ali materiala, 
• ponavljajoča se izmenjava informacij z drugimi, 
• neprijetne delovne razmere, 
• opravljanje nestrukturiranih nalog in 
• delo z ljudmi (Shaw in Riskind, 1983).  
 
Razmejitev med delom in nedelom 
 
V sodobnih družbah je zaposlenost obeh partnerjev že skoraj pravilo. Posledica 
zaposlenosti obeh staršev je nenehno iskanje ravnovesja med družinskimi obveznostmi in 
delom. Prav konflikt vlog je eden bolj prepoznavnih izvorov stresa, ki se pojavi zaradi 
razdvojenosti med odgovornostjo do dela ter družine. Lahko ga opišemo kot posledica 
neusklajenosti med pričakovanji partnerjev/zaposlenih in organizacije. Do konflikta vlog 
zaposlenega pa lahko pride tudi v delovnem okolju. Zaposleni, ki vedo, kaj se od njih pričakuje 
in kakšne so njihove naloge, so pri svojem delu učinkovitejši in zadovoljnejši. Pri svojem delu 
so bolj motivirani, če si njihove različne vloge ne nasprotujejo. Če delovne naloge od 
posameznika zahtevajo več različnih in nekonsistentnih zahtev, doživlja veliko količino stresa 
in konflikt vlog (Treven, 2005).  
Zaposleni se lahko izogne konfliktu vlog, a se kljub temu sooči z negotovostjo vloge. 
Tovrstna težava nastane, ko posameznik občuti negotovost glede odgovornosti ali načina 
dela. Najpogostejši vzrok za tovrsten konflikt je premalo natančen opis dela ali pa 
pomanjkljiva navodila nadrejenega (Treven, 2005).  
 
Neustrezna količina obremenjenosti 
 
Ko govorimo o stresu na delovnem mestu, večina ljudi najprej pomisli na nekoga, ki ima 
več dela, kot ga je sposoben opraviti. Redko pomislimo, da je za posameznika zelo stresno 
tudi, kadar so obremenitve premajhne. Tako pri preveliki preobremenjenosti kot pri 
premajhni ločimo med kvalitativno in kvantitativno preobremenitvijo. Kvantitativna 
obremenitev od zaposlenega zahteva, da opravi več dela, kot ga je sposoben, pri kvalitativni 
posameznik oceni, da ne poseduje potrebnih spretnosti ali sposobnosti, da bi nalogo uspešno 
opravil. Kvantitativna premajhna obremenjenost se kaže v dolgočasju na delovnem mestu, 
medtem ko se kvantitativna navezuje na pomanjkanje psihične spodbude pri delu, kar je 
značilno predvsem za rutinska, ponavljajoča se opravila (Treven, 2005).  
 
Odgovornost za druge  
 
Odgovornost za druge je zelo težko breme, ki ga nosijo vodstveni delavci in managerji. 
Posamezniki, ki so odgovorni za druge, tako da jih motivirajo, nagrajujejo ali kaznujejo ter z 
njimi neprestano komunicirajo, občutijo več stresa in fizioloških simptomov, ki se kažejo kot 
posledica stresa, kot tisti, ki opravljajo druge dejavnosti v organizaciji (McLean, 1980, citirano 
v: Treven, 2005).  
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Dejavniki stresa zunaj delovnega okolja 
 
Čeprav je delo ena izmed najpomembnejših dejavnosti za posameznika, pa vsekakor ni 
edina. Tudi dejavniki zunaj delovnega okolja lahko povzročijo doživljanje stresa na delovnem 
mestu. S. Treven (2005) dejavnike deli na stresne družinske dogodke in napore vsakdanjega 
življenja.  
 
Stresni življenjski dogodki  
 
V to skupino spadajo travmatični dogodki in spremembe, ki jih ljudje doživljamo tekom 
življenja, npr. smrt partnerja, razveza zakonske zveze, poškodba otroka, nezaželena 
nosečnost, upokojitev, hujša poškodba. Holmes in Rahe (1967) ugotavljata, da ljudje ob 
določenih dogodkih doživljajo več stresa kot pri drugih. Smrt partnerja predstavlja najbolj 
stresen dogodek, visoko doživljanje stresa pa nastopi tudi pri razvezi, privedbi v zapor, smrti 
v ožji družini, odpustu iz delovnega razmerja, spremembi bivališča, spremembi delovnih 
razmer ter dopustu. Če posameznik v krajšem časovnem obdobju doživi več stresnih 
dogodkov, se lahko pojavijo različne psihične in psihosomatske bolezni. V tem primeru telo 
preide v fazo izčrpanosti oziroma izgorelosti.  
 
Napori vsakdanjega življenja 
 
Četudi so stresni življenjski dogodki precej redki, to ne pomeni, da ljudje živijo povsem 
mirna življenja. Vsak posameznik se dan za dnem srečuje s številnimi napori vsakdanjega 
življenja, ki so sicer manjše intenzivnosti, a so precej pogosti. Pojavljajo se na različnih 
področjih življenja. Delo v gospodinjstvu (nakup živil, priprava kosila), časovni pritiski (preveč 
opravil v kratkem časovnem obdobju), finančne skrbi in starševske dolžnosti (pomoč pri 
učenju, vzgoja otrok) predstavljajo napore vsakdanjega življenja in pomembne izvor stresa 
(Treven, 2005).  
 
Stres v vrhunskem športu 
 
Vrhunski športniki se pri svojem delu soočajo z veliko mero stresa. Da bi dosegli dober 
nastop, morajo uravnavati raznolike zahteve, ki jih postavlja okolje, ter svoje psihološke 
zahteve. Nekateri športniki se sicer uspešno soočajo s stresnimi dogodki, medtem ko velika 
večina trpi zaradi posledic, ki jih prinaša stres (depresija, bolezen in izgorelost oziroma 
pretreniranost) (Rumbold, Fletcher in Daniels, 2012).  
Pomembna oblika stresa, ki se pojavlja pri športnikih, je tekmovalni stres. Opisuje 
nenehno transakcijo med športnikom in zahtevami okolja, ki so primarno in neposredno 
povezane s tekmovalnim nastopom. Tekmovalni stres se pojavi ob neravnovesju zahtev iz 
okolja ter sposobnosti športnika. Posledico zaznanega neravnovesja imenujemo anksioznost 
(Hanton, Fletcher in Coughlan, 2005). Viri stresa, ki so direktno povezani s tekmovanjem, so 
npr. slaba tekmovalna pripravljenost (fizična ali psihična), nenehen pritisk in visoka 
pričakovanja (Noblet in Gifford, 2002). Pomemben konstrukt, s katerim se vsakodnevno 
srečujejo športni psihologi, je tudi predtekmovalna anksioznost.  
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Večina raziskav na področju stresa v športu preučuje predvsem tekmovalni stres, njegove 
vzroke ter posledice. A ker je tekmovalnost le eden od aspektov profesionalnega športa, je pri 
preučevanju stresa potrebno upoštevati tudi ostale dejavnike, s katerimi se soočajo športniki. 
A. J. Noblet in S. M. Gifford (2002) poročata, da stresorji, ki so posredno povezani s procesom 
tekmovanja, prav tako pomembno vplivajo na splošno doživljanje stresa športnikov. Pri 
obravnavi delovnih zahtev imajo pomembno vlogo treningi (organizacija treningov, napor), 
morebitna rehabilitacija po poškodbi, sestanki (s trenerjem, sotekmovalci, vodilnimi v 
organizaciji ...), pogodbena pogajanja in prestopi, negotovost pogodbenega razmerja oziroma 
pomanjkanje stabilnosti, javna prepoznavnost športnikov, pomanjkanje povratne informacije 




Pri dosedanjem opisovanju smo se pretežno usmerili na opisovanje destruktivnega stresa 
tj. distresa. Čeprav smo opisovali predvsem negativne vplive stresa, pa lahko na posameznika 
deluje tudi pozitivno. Pozitivni stres oziroma eustres prav tako porablja določen delež 
mentalne energije, a se od negativnega stresa razlikuje v mentalnih znakih. V primeru 
eustresa se pojavljajo evforija, zanesenost, vznemirjenost, motiviranost, razumevanje, 
pripravljenost za pomoč, prijaznost, ljubeznivost, družabnost, občutek zadovoljstva in sreče, 
ustvarjalnost, učinkovitost ter uspešnost. Ob doživljanju eustresa se pojavi tudi povišana 
sposobnost racionalnega mišljenja, marljivost, živahnost, vedrina in nasmejanost (Kajtna in 
Jeromen, 2013).  
Doživljanje pozitivnega stresa je zelo pomembno za športnike, saj v tem stanju doživljajo 
najboljše rezultate. V primeru idealnega nastopnega stanja se športnik počuti sproščeno, čuti, 
da so njegovi gibi tekoči in mehki ter ima občutek, da ima vse pod nadzorom. Počuti se 
napolnjen z energijo, osredotočen je na dani trenutek ter se ne obremenjuje s preteklostjo ali 
prihodnostjo. Seveda doživlja stres, saj na tekmovanju želi prikazati svoj najboljši nastop, a 
popolnoma obvladuje sebe in svoja stanja. V tem trenutku je v stanju zanosa. Pozitivni stres 
je sicer zelo pogost pri športnikih, a je prisoten tudi pri drugih poklicih. Doživljanje zanosa 
lahko zelo olajša kakršnokoli delo (Kajtna in Jeromen, 2013).  
Looker in Gregson (1993) poimenujeta tudi območje normalnega stresa. V tem območju 
posameznik ne občuti, da je pod stresom, ima občutek nadzora nad situacijo in se dobro 
počuti. Večino vsakodnevnih težav in problemov rešuje prav v tem območju. Ker se s 
tovrstnimi težavami posameznik sooča vsak dan, jih ne zaznava kot ogrožajoče ali nevarne. 
Lahko pa nastopijo neznane, prevelike ali nepredvidene zahteve ali občutki ogroženosti. 




Csíkszentmihályi (2002) opisuje zanos kot mentalno stanje posameznika, pri čemer je 
popolnoma osredotočen na svoje delo in ima občutek popolnega nadzora nad situacijo. 
Posledica zanosa je visoka učinkovitost in uspešnost pri opravljanju naloge.  
Zanos se pojavi, ko je posameznik soočen z jasnimi cilji in natančnimi navodili. Enostavno 
ga je doživeti v igrah kot so šah, tenis ali poker, saj precizna navodila igralcem omogočajo, da 
ravnajo točno po določenih vzorcih. Natančno vedo kaj določena poteza pomeni in kaj jim 
prinaša. V stanju zanosa je končen cilj aktivnosti jasno viden. Zanos je pogost pri izvajanju 
religioznih obredov, pri igranju na glasbeni instrument, pri pisanju računalniškega programa, 
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pri izvajanju operacije ali pri športnemu udejstvovanju. V nasprotju s vsakodnevnimi 
aktivnostmi, aktivnosti zanosa omogočajo osredotočenost na cilj ter zagotavljajo takojšnjo 
povratno informacijo. V stanju zanosa je posameznik tako osredotočen na nalogo, da izgubi 
občutek za čas. Vsak peti Američan občuti stanje zanosa večkrat dnevno, približno 15 
odstotkov pa jih še nikoli ni doživelo tovrstnega stanja. Tudi Nemci stanje zanosa doživljajo 
podobno. 23 odstotkov je pogosto v zanosu, 40 odstotkov ga doživlja tu in tam, 25 le poredko, 
12 odstotkov pa stanja zanosa še niso doživeli (Csíkszentmihályi, 1997).  
 
Zanos na delovnem mestu  
 
Bakker (2005) je definicijo zanosa prenesel na področje dela. Pravi, da je zanos kratek 
trenutek, ko posameznik pri opravljanju dela doseže vrh svojih zmogljivosti. Označujejo ga 3 
dimenzije oziroma glavni elementi: 
 
• zatopljenost v delo,  
• užitek pri delu in  
• notranja motivacija posameznika.  
 
Zatopljenost je stanje maksimalne osredotočenosti. Primer zatopljenosti so delavci, ki so 
tako poglobljeni v svoje delo, da ne opazijo, kako teče čas in kaj se dogaja okoli njih. Užitek 
pri delu označuje pozitivno ocenjevanje delovnega procesa (Bakker, 2005). Delavci, ki uživajo 
v svojem delu, zelo pozitivno ocenjujejo svoje delo in kvaliteto svojega dela (Boštjančič, 2017). 
Užitek ali sreča je produkt kognitivnih in afektivnih ocen procesa zanosa (Diener, 2000). 
Intrinzična motivacija pa je potreba po izvajanju določene delovne aktivnosti z željo, da bi 
občutili zadovoljstvo v aktivnosti (Deci and Ryan, 1985, citirano v: Ryan in Deci, 2000; Bakker, 
2005). Notranje motivirani delavci se zanimajo za delo, ki ga opravljajo ter želijo še naprej 
opravljati delo, saj so navdušeni nad nalogami, ki jih izvajajo (Csíkszentmihályi, 1997).  
Burke (2010) poudarja, da je zanos fenomen, ki ga posameznik največkrat doseže med 
opravljanjem dela. Predstavlja pomemben dejavnik posameznikovega zadovoljstva, 
osebnostne rasti in delovne učinkovitosti. Za njegov pojav je pomembno, da naloga 
posamezniku predstavlja izziv, a jo je hkrati zmožen opraviti, ima jasno opredeljene in 
konkretne cilje in takojšnjo povratno informacijo o napredku (Nakamura in Csíkszentmihályi, 
2014). 
 
Dejavniki zanosa na delovnem mestu  
 
Bakker (2005) poudarja, da je za doživljanje zanosa potrebno v delo vložiti veliko energije 
in časa. Posameznikove lastnosti, vrsta dela in vrsta naloge, so pomembni dejavniki, ki vplivajo 
na razvoj zanosa (Burke, 2010). Stanje zanosa se razvije, kadar posameznik uporablja vse svoje 
sposobnosti, da bi kar se da dobro rešil nalogo, ki mu predstavlja izziv in je zato še bolj 
motiviran zanjo.  
K. Habe in S. Tement (2016) poročata, da je avtonomija najpomembnejši napovednik vseh 
treh dimenzij zanosa pri delu (tj. zatopljenost v delo, užitek pri delu in notranja motivacija 
posameznika), a imajo delovni viri in raznolike delovne naloge prav tako zelo pomembno 
vlogo pri razvoju zanosa. Tovrstne ugotovitve navaja tudi Bakker (2005).  
Raziskava, v kateri so sodelovali učitelji, odkriva, da je stanje zanosa lažje doseči, kadar 
ima posameznik na voljo veliko organizacijskih in osebnih virov. Kot organizacijski viri so 
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definirani različni dejavniki organizacijske klime – socialna podpora (medosebna pomoč, dobri 
odnosi med sodelavci), inovativnost (učitelji lahko predlagajo kako izboljšati kvaliteto dela) in 
pravila (pravila so jasno definirana). Tudi osebni viri – močna prepričanja o posameznikovih 
kompetencah, spodbujajo nastajanje zanosa (Salanova, Bakker in Llorens, 2006).  
 
Zanos v vrhunskem športu  
 
Stanje zanosa je precej pogosto v času športne aktivnosti (Csíkszentmihályi, 1997). Bakker 
(2005) sicer ugotavlja, da mora športnik ob izvajanju aktivnosti doživljati izziv. Ob preveliki 
stopnji avtomatizacije – ki je sicer značilna za vrhunske športnike – športnik ne bo doživljal 
zanosa. Kontinuirano doživljanje zanosa namreč zahteva nenehno razvijanje in odkrivanje 
novih sposobnosti ter znanj. Če se stopnja izziv ne zvišuje, športnik aktivnost doživlja kot 
dolgočasno, to pa ga sili, da razvije svoje sposobnosti, ki bodo omogočile ponovno doživljanje 
zanosa (Csíkszentmihályi, 1991).  
Csíkszentmihályi (1997) pravi, da visoka stopnja notranje motivacije povzroči zanimanje 
ter vključenost v aktivnost, ki jo posameznik izvaja. Usklajevanje težavnosti naloge in 
sposobnosti posameznika omogoča, da doživi stanje zanosa. Treningi pozornosti in izboljšanje 
sposobnosti posamezniku povečajo občutek zanosa (Bernier, Thienot, Cordon in Fournier, 
2009).  
Tudi S. A. Jackson (1995) ugotavlja, da določeni dejavniki pomagajo vrhunskim 
športnikom pri doseganju stanja zanosa. Med njimi so najpomembnejši motivacija za 
tekmovanje, doseganje optimalnega nivoja aktivacije, ustrezna telesna pripravljenost, dobro 
počutje, osredotočenost med izvajanjem aktivnosti, pozitivna naravnanost ter samozaupanje 
in pozitivno vzdušje v športnikovi ekipi. 
Raziskave prikazujejo, da posameznik v stanju zanosa v celoti izkorišča svoj potencial, je 
notranje motiviran za opravljanje naloge, stopnja samozavedanja se zmanjša, prav tako tudi 
občutek za čas (Wu, Lin in Lin, 2011). Problem lahko nastane, kadar je športnik toliko pod 
stresom, da preneha uživati v sedanjosti in izgubi priložnost za zadovoljstvo (Csíkszentmihályi, 
1991). Kot primer lahko navedeno športnika, ki je pretirano osredotočen na cilj in ne na 
trenutno izvedbo, ki pelje do cilja. Njegova motivacija bo hitreje upadla, končni rezultat pa 




Čeprav raziskovalci poročajo, da so vrhunski športniki večino časa pod stresom (Rumbold, 
idr., 2012), smo se v raziskavi osredotočili predvsem na stres, vezan na njihovo delo. Vrhunski 
športniki se namreč pri svojem delu soočajo s specifičnimi delovnimi zahtevami, ki terjajo 
veliko mero stresa. Ker je za športno udejstvovanje značilno pogosto doživljanje občutka 
zanosa, smo želeli raziskati tudi to, kako sta opredeljena konstrukta med seboj povezana.  
Predstavljene so nekatere ugotovitve na področju doživljanja stresa ter zanosa pri 
vrhunskih športnikih.  
 
Doživljanje stresa  
 
 Raziskovalci sicer ugotavljajo, da ukvarjanje s športom zmanjšuje doživljanje stresa na 
delovnem mestu (Planinšek, Škof, Leskošek, Žmuc Tomori in Pori, 2014), a telesna aktivnost v 
vrhunskem športu ne predstavlja vedno sprostitve. Trening lahko športnikom predstavlja 
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pomemben stresor (Kajtna in Jeromen, 2013). V vrhunskem športu se torej ves čas srečujemo 
s stresom, saj se športniki soočajo z mnogimi stresnimi dejavniki. Različni vire stresa delimo 
na tiste, ki so povezani s tekmovalnim aspektom športa in tiste, ki se na tekmovanje ne 
navezujejo. Raziskovalci poročajo, da so stresorji, ki se ne navezujejo na tekmovanje, celo bolj 
pogosti in obremenjujoči kot tisti, vezani na tekmovanje. Glede na mnogo različnih dejavnikov 
stresa, je smiselno odkritje, da so športniki večino časa pod stresom (Hanton, idr., 2005).  
Noblet in S. Gifford (2002) poročata, da sta obe skupini dejavnikov zelo pomembni pri 
preučevanju doživljanja stresa. Nenehne skrbi o slabem nastopu in zahtevno usklajevanje 
športa in drugih obveznosti predstavljajo stresorja, ki sta prisotna pri vseh vrhunskih 
športnikih, ne glede na šport, s katerim se ukvarjajo. Avstralska raziskava, v kateri so bili 
raziskani dejavniki stresa igralcev nogometa, razkriva, da sta nastanitev in oddaljenost od 
doma (prijateljev in družine) prav tako zelo pogosta stresorja. 
 
Področje preučevanja stresa pri individualnih in skupinskih športnikih je le malo 
raziskano. Na podlagi prebrane literature smo postavili naslednja raziskovalna vprašanja: 
 
j Ali se doživljanje stresnih dogodkov na delovnem mestu vrhunskih športnikov razlikuje 
(glede na količino, jakost doživljanja ter trajanje) pri športnikih individualnih in skupinskih 
športov?  
 
j Ali se doživljanje stresnih dogodkov na splošno v življenju vrhunskih športnikov razlikuje 
(glede na količino, jakost doživljanja ter trajanje) pri športnikih individualnih in skupinskih 




Cilj vsakega vrhunskega športnika je doseči vrhunsko izvedbo in športniki kot tudi trenerji 
že dobro vedo, da za dosego cilja ne zadostuje le dobra telesna, temveč je potrebna tudi 
mentalna pripravljenost. Ravno občutek zanosa lahko športniku pomaga pri doseganju 
želenih rezultatov (Csíkszentmihályi, 1997).  
Pozornost in zanos sta v vrhunskem športu precej povezana. Ker občutek zanosa pri 
športniku krepi njegove značilnosti (Cathcart, McGregor in Groundwater, 2014), omogoča 
izvedbo optimalnega nastopa. V stanju popolne osredotočenosti športnik dosega najboljše 
rezultate (Kajtna in Jeromen, 2013), zato večino časa teži k doživljanju zanosa. Posledično 
pričakujemo, da bodo vrhunski športniki poročali o visoki stopnji zanosa.  
Z raziskovanjem zanosa na področju športa so raziskovalci predpostavili, da je tovrstno 
stanje univerzalen fenomen. J. Young in M. Pain (1999) v svoji raziskavi primerjata opise 
optimalnih izkušenj avstralskih igralk tenisa ter opise vrhunskih športnikov, ki tekmujejo v 
sedmih različnih športnih disciplinah. Karakteristike, ki so jih najpogosteje navajali, so bile 
popolna osredotočenost in vključenost, nadzor, občutek osebne izpolnitve na optimalnem 
nivoju nastopa ter združitev misli in telesa kot eno. Primerjava opisov nakazuje na podobnost 
izkustva zanosa med športniki.  
Čeprav je bila večina raziskav o doživljanju zanosa v športu na vzorcu individualnih 
športnikov (Jackson, 1995; Kowal in Fortier, 2000; Bernier, idr., 2009), raziskovalci poročajo, 
da se doživljanje zanosa pojavlja v vseh športnih disciplinah, ne glede na to, ali športnik 
nastopa sam ali pa tekmuje v skupini (Cathcart, idr., 2014; Russel, 2001; citirano v: Kralj, 
2016).  
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Že Csíkszentmihályi (1991) opisuje, da doživljanje zanosa ni odvisno od spola 
posameznika. Podobne ugotovitve navajajo tudi raziskovalci na področju športne psihologije 
(Young in Pain, 1999). Kowal in Fortier (2000) sta med raziskovanjem zanosa pri plavalcih 
ugotovila, da pomembnih razlik med spoloma ni.   
 
Na podlagi predstavljenih ugotovitev smo postavili naslednjo hipotezo: 
 
j H0: Med vrhunskimi športniki individualnih in skupinskih športov ni pomembnih razlik v 
doživljanju zanosa na delovnem mestu.  
 
Zanima nas tudi ali sta doživljanje stresnih dogodkov in stanja zanosa pri vrhunskih 
športnikih povezana, smo postavili še eno raziskovalno vprašanje:  
 
j Ali obstajajo statistično pomembne povezave med doživljanjem stresnih dogodkov in 








V raziskavo je bilo vključenih 71 vrhunskih športnikov. Čeprav smo stopili v stik z več kot 
130 vrhunskimi športniki, se je povabilu k sodelovanju odzvalo le zgoraj omenjeno število 
posameznikov. Kot vrhunski športniki so bili opredeljeni tisti posamezniki, ki se profesionalno 
ukvarjajo s športom. Zaposleni so v športnih klubih, v posebni enoti Policije, Slovenske vojske 
ali pa so samozaposleni kot poklicni športniki. Športniki, vključeni v raziskavo, se ukvarjajo z 
alpskim smučanjem in deskanjem, biatlonom, cestnim kolesarstvom, judom, ju-jitsom, 
kajakom na divjih vodah, kanujem na divjih vodah, motokrosom, namiznim tenisom, 
plavanjem, alpinizmom, športnim plezanjem, prostim potapljanjem, smučarskim krosom, 
smučarskimi skoki, triatlonom, s košarko, nogometom, odbojko ter rokometom.  
Glede na zvrst športa so bili udeleženci razvrščeni v dve skupini. Vključenih je bilo 32 
individualnih in 39 skupinskih športnikov. Skupina individualnih športnikov je vključevala 20 
moških ter 12 žensk. Večina (78,1 %) jih je bilo uvrščenih v starostno skupino od 21 do 30 let, 
7 (21,9 %) pa v skupino od 31 do 40 let. 23 (71,9 %) jih je navedlo, da so v zvezi, 3 (9,4 %) so 
poročeni, 6 (18,8 %) pa samskih. Le 1 (3,1 %) je pridobil 3. stopnjo formalne izobrazbe – nižja 
poklicna in podobna izobrazba, 3 (9,4 %) so pridobili 4. stopnjo formalne izobrazbe – srednja 
poklicna in podobna izobrazba, 16 (50,0 %) je pridobilo 5. stopnjo formalne izobrazbe – 
srednja strokovna in splošna izobrazba, 6 (18,8 %) 6. stopnjo – visokošolska izobrazba prve 
stopnje in podobna izobrazba, prav tako pa je 6 udeležencev (18,8 %) doseglo 7. stopnjo – 
visokošolska izobrazba 2. stopnje in podobna izobrazba.  
V raziskavo je bilo vključenih 36 moških in 3 ženske, ki tekmujejo v skupinskih športih. 2 
posameznika (5,1 %) sta bila mlajša od 20 let, 29 (74,4 %) jih je bilo uvrščenih v starostno 
skupino od 21 do 30 let, 8 (20,5 %) pa v skupino od 31 do 40 let. Znotraj skupine je prav tako 
23 (59,0 %) športnikov označilo, da so v zvezi, 10 (25,6 %) poročenih ter 6 (15,4 %) samskih.  
Vseh 32 individualnih športnikov je označilo, da so zaposleni, medtem ko sta 2 (5,1 %) 
skupinska športnika poročala, da nista zaposlena. Vključena sta v vzorec, saj spadata v skupino 
vrhunskih športnikov in izvajata vse aktivnosti kot ostali udeleženci. Razlika je le v tem, da 
njun prihodek ne zahteva samozaposlitve. Med skupinskimi športniki je 1 (2,6 %) dosegel 2. 
stopnjo formalne izobrazbe – osnovnošolska izobrazba,  prav tako je 1 (2,6 %) dosegel 3. 
stopnjo – nižja poklicna in podobna izobrazba. 7 (17,9 %) je končalo srednje poklicno in 
podobno izobraževanje (4. stopnja), kar 23 (59,0 %) pa srednje strokovno in splošno 
izobraževanje (5. stopnja). 2 (5,1 %) sta pridobila 6. stopnjo – visokošolska izobrazba prve 
stopnje in podobna izobrazba, 5 (12,8 %) pa 7. stopnjo – visokošolska izobrazba 2. stopnje in 
podobna izobrazba.  
Manjkajočih vrednosti ni, saj so vsi udeleženci odgovorili na vsa vprašanja. Računalniški 




1. EAE (Escala de Apreciación del Estrésa; Fernández Seara in Mielgo Roblec, 1996 ali 
Lestvica za oceno stresa, Trstenjak, Boben, Kavšek, 2017) 
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Lestvice za oceno stresa so bile oblikovane z namenom ugotoviti pomen različnih 
morebitnih stresnih dogodkov v posameznikovemu življenju. Uporabljamo jih lahko v tri 
namene: 
• da ugotovimo število stresnih dogodkov ali stanj v življenju posameznika, 
• da ovrednotimo jakost, s katero je oseba doživljala oziroma še doživlja stresne 
dogodke ali stanja ter,  
• da ugotovimo, ali imajo stresni dogodki še vedno vpliv na življenje posameznika 
ali pa je njihov učinek že izzvenel.  
 
Vsebujejo štiri samostojne lestvice, a smo v raziskavi uporabili le dve. Uporabljeni sta bili: 
• Lestvica za oceno stresa v življenju (EAE – Ž) oziroma Lestvica Ž in 
• Lestvica za oceno stresa na področju dela (EAE – D) oziroma Lestvica D.  
 
Poleg uporabljenih lestvic, EAE vsebuje še Lestvico za oceno stresa za starostnike (EAE – 
S) in Lestvico za oceno stresa za voznike (EAE – V). Lestvice uporabljamo na različnih področjih, 
kot so področje medicine, pri selekciji ali razvoju kadrov ter v zdravstvu in svetovanju. 
Primerne so tudi za raziskovanje ali le za preprosto samooceno. Primerne so tako za 
zaznavanje stresa, kot tudi za ugotavljanje posledic delovanja stresa na posameznika. Skupen 
cilj vseh lestvic je analiza vpliva in teže različnih dogodkov v življenju osebe. Za raziskovanje 
želenega so bile narejene tri kategorije odgovorov na posamezno postavko: 
• prisotnost ali odsotnost stresnih dogodkov ali stanj (možna odgovora: DA ali 
NE); 
• jakost, s katero je oseba doživljala oziroma še vedno doživlja dogodek ali stanje 
(možni odgovori: 0 = nič, 1 = malo, 2 = zelo, 3 = ogromno vznemirjanja); 
• trajanje vpliva stresnega dogodka ali stanja (možni odgovori: S – sedanjost, P – 
preteklost). Odgovor posameznika je odvisen od tega, ali ima še vedno stresen 
učinek nanj (Fernández Seara, idr., 2017).  
 
Lestvica za oceno stresa – življenje oziroma Lestvica Ž (Escala de Apreciación del Estrésa; 
Fernández Seara in Mielgo Roblec, 1996 ali Lestvica za oceno stresa, Trstenjak, Boben, 
Kavšek, 2017) je namenjena splošni populaciji med 18. in 60. letom starosti. Vsebuje 53 
postavk, s katerimi raziskujemo vpliv različnih stresnih dogodkov ali stanj, ki jih je oseba 
doživela na svoji življenjski poti. Vsebinsko pokrivajo štiri sklope: zdravje (npr. huda bolezen), 
medosebni odnosi (npr. ločitev), življenjski slog (npr. pogosta potovanja) ter delovni in 
ekonomski položaj (npr. stalno višanje življenjskih stroškov) (Fernández Seara, idr., 2017). 
Zanesljivost lestvice Ž je bila izračunana na osnovi notranje skladnosti lestvic, na osnovi 
razpolovitvene metode sodih in lihih postavk in nakazuje na zelo dobro zanesljivost (španska 
verzija – 0,74, slovenska verzija – 0,90), ustrezna je tudi stabilnost lestvice (španska verzija – 
0,65, slovenska verzija – 0,80), ki je bila preverjena z metodo ponovnega testiranja. Zaradi 
spletnega načina pridobivanja podatkov (preko portala Centra za psihodiagnostična 
sredstva) in nezmožnosti dostopa do surovih rezultatov, žal v dotični raziskavi ni bilo mogoče 
izračunati zanesljivosti lestvice. V času izvajanja raziskave Center za psihodiagnostična 
sredstva še ne omogoča izpisa odgovorov vseh postavk, temveč le tistih, ki jih udeleženec 
označi kot stresne.  
Ustrezna veljavnost lestvice je bila preverjena na več načinov – korelacija med lestvicami, 
komponentna in faktorska analiza ter zunanja veljavnost, ki je temeljila na vplivu 
demografskih dejavnikov (Fernández Seara, idr., 2017).  
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Primer postavke: Potovanja (pogosta, dolga).  
 
Lestvica za oceno stresa – delo oziroma Lestvica D (Escala de Apreciación del Estrésa; 
Fernández Seara in Mielgo Roblec, 1996 ali Lestvica za oceno stresa, Trstenjak, Boben, 
Kavšek, 2017) je namenjena osebam, ki so v delovnem razmerju, med 20. in 60. letom 
starosti. Vsebuje 50 postavk, ki vsebinsko sodijo v tri skupine: delo (npr. preobremenjenost), 
delovno okolje (npr. odnosi s sodelavci, nadrejenimi, podrejenimi) ter odnos posameznika 
do dela (npr. zamujanje na delovno mesto, sestanke, nedoseganje zadanih ciljev) (Fernández 
Seara, idr., 2017). Zanesljivost lestvice D dosega še višje vrednosti kot Lestvica Ž 
(razpolovitvena metoda: španska verzija – 0,70, slovenska verzija – 0,93; stabilnost: španska 
verzija – 0,62, slovenska verzija – 0,79), v naši raziskavi pa je prav tako nismo mogli izračunati. 
Diskriminantna veljavnost lestvic Ž in D nakazuje, da lestvici med seboj visoko korelirata. 
Rezultati so pričakovani, saj vsebujeta kar nekaj postavk s podobno vsebino (Fernández 
Seara, idr., 2017).  
 
Primer postavke: Živeti daleč od družine.  
 
2. WOLF (The work-related flow Inventory; Bakker 2008 ali Vprašalnik zanosa pri delu, 
Habe in Tement, 2016) 
 
Vprašalnik zanosa pri delu je bil zasnovan za merjenje zanosa na področju dela. Vprašalnik 
vsebuje 13 postavk, ki označujejo različna stanja. Za vsako navedeno stanje je potrebno 
označiti, kako pogosto se je pri posamezniku pojavljalo v zadnjih dveh tednih (1 = nikoli, 2 = 
skoraj nikoli, 3 = včasih, 4 = redno, 5 = pogosto, 6 = zelo pogosto in 7 = vedno). Postavke 
označujejo 3 področja. Dimenzije, ki jih postavke predstavljajo, so: 
• zatopljenost (postavke 1, 2, 3, 4),  
• užitek pri delu (postavke 5, 6, 7, 8) ter 
• notranja delovna motivacija (postavke 9, 10, 11, 12, 13).  
Seštevek vseh treh dimenzij predstavlja skupno vrednost zanosa pri delu.  
 
Primeri postavk: Ko delam, ne mislim na nič drugega (zatopljenost), Svoje delo opravljam z 
velikim užitkov (užitek pri delu), Tudi če bi bilo plačilo manjše, bi še vedno opravljal/a svoje 
delo (notranja delovna motivacija).  
 
Uporabljena je bila slovenska priredba vprašalnika, ki sta jo prevedli K. Habe in S. Tement 
za uporabo v svoji raziskavi (Habe in Tement, 2016). Izračunane zanesljivosti prikazujejo 
ustrezne vrednosti. Bakker (2008) je v sedmih raziskavah preveril zanesljivost treh 
poddimenzij (zatopljenost, užitek pri delu in notranja delovna motivacija) in ugotovil 
naslednje vrednosti Cronbach a:  
• zatopljenost: 0,79; 0,82; 0,86; 0,85; 0,75; 0,82; 0,78, 
• užitek pri delu: 0,90; 0,93; 0,91; 0,96; 0,92; 0,93; 0,88, 
• notranja delovna motivacija: 0,75; 0,74; 0,78; 0,82; 0,63; 0,76; 0,77. 
 
K. Habe in S. Tement (2016) sta s priredno slovenske verzije podali vrednosti zanesljivosti 
(Cronbach a): 
• zatopljenost: 0,85, 
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• užitek pri delu: 0,94, 
• notranja motivacija pri delu.  
 
V raziskavi, ki smo jo izvedli na vzorcu vrhunskih športnikov pa ugotavljamo naslednje 
vrednosti Cronbach a: 
• zatopljenost: a = 0,83, 
• užitek pri delu: a = 0,85, 
• notranja delovna motivacija: a = 0,75, 




Celoten proces zbiranja podatkov je bil opravljen preko spleta, saj bi bila katera druga 
oblika pridobivanja podatkov manj ekonomična in zamudna. Udeleženci so bili najprej 
kontaktirani preko socialnih omrežij. Po soglasju o sodelovanju v raziskavi, so v e-sporočilu 
dobili navodila, v katerih je bilo zapisano, kako dostopati do vprašalnikov. Z uporabniškim 
imenom in geslom so dostopali do Lestvice Ž in Lestvice D, ki se nahajata na spletnem portalu 
Centra za psihodiagnostična sredstva. Standardizirana navodila so jih vodila skozi reševanje 
Lestvic EAE. S klikom na drugo povezavo v elektronskem sporočilu so bili preusmerjeni na 
spletni portal 1ka. Udeleženci so bili povabljeni k reševanju Vprašalnika zanosa pri delu ter k 
izpolnjevanju nekaterih demografskih podatkov. Do tretjega vprašalnika so dostopali s šifro, 
ki jim je bila dodeljena v elektronskem sporočilu. Na podlagi tega podatka so bili 
posameznikovi odgovori združeno v skupno datoteko. Za Lestvici EAE smo pridobili že 
ovrednotene podatke, saj program samodejno izračuna vrednosti, za Vprašalnik zanosa pri 
delu pa smo pridobili surove podatke.  
Podatke smo združili v skupno datoteko in jih uredili v programu Excel. Kasneje so bili 
obdelani v statističnemu programu SPSS. Kot odvisne spremenljivke smo določili doživljanje 
stresnih dogodkov na delovnem mestu, doživljanje stresnih dogodkov v življenju na splošno 
ter doživljanje zanosa na delovnem mestu, neodvisna pa je zvrst športa – individualni oziroma 
skupinski šport. Preverili smo demografske spremenljivke ter enakost porazdelitve za obe 
skupini (individualni in skupinski športniki). Glede na ugotovitve o normalnosti porazdelitve 
spremenljivk sta bila izvedena parametrični test T – test za neodvisne vzorce oziroma 
neparametrični Mann Whitney U test. Izvedena je bila korelacija, s katero smo želeli raziskati 
povezanost spremenljivk. Za spremenljivke, ki se porazdeljujejo normalno smo uporabili 
Pearsonov koeficient, za spremenljivke, ki se ne porazdeljujejo normalno pa Spearmanov 








Opisna statistika spremenljivk je bila narejena na celotnem vzorcu. Predstavljena je v 
Tabeli 1.  
 
Tabela 1.  
Deskriptivna statistika analiziranih spremenljivk za celoten vzorec 









































71 21,48 16,77 0 71 1,08 1,04 0,000*** 
pogostost 
stresnih 































71 25,14 14,90 0 68 0,62 0,05 0,199 
zatopljenost 
 
71 19,82 4,42 10 28 -0,01 -0,79 0,200 
užitek pri delu 
 









71 70,06 11,10 35 88 -0,79 0,82 0,009** 
Opombe: (i) SD – standardna deviacija; Min – minimum; Max – maksimum; A – asimetričnost; K – sploščenost; 
K-S (p) – statistična pomembnost testa normalne porazdelitve.  
(ii) (S) – sedanjost; (P) – preteklost; (SK) – skupaj.  
(iii) * – p < 0,05; ** –  p < 0,01; *** – p < 0,001.   
 
Tabela 1 povzema deskriptivno statistiko spremenljivk »pogostost stresnih dogodkov na 
delovnem mestu« v sedanjosti, preteklosti in skupni seštevek, »pogostost stresnih dogodkov 
na splošno v življenju«, v sedanjosti, preteklosti in skupaj, prav tako »jakost stresnih dogodkov 
na delovnem mestu« ter »jakost stresnih dogodkov na splošno v življenju«, v sedanjosti, 
preteklosti in skupno. Predstavlja tudi podatke o spremenljivkah »zanos na delovnem mestu« 
ter različnih dimenzij zanosa na delovnem mestu, tj. »zatopljenost«, »užitek pri delu« in 
»notranja motivacija za delo«. Posamezne dimenzije so bile izračunane na podlagi surovih 
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vrednosti, pridobljenih z lestvicami EAE ter Vprašalnikom Zanosa na delovnem mestu. Poleg 
nekaterih podatkov, ki so že omenjeni v poglavju Metoda, so predstavljeni podatki o 
normalnosti porazdelitve. Za izračun normalnosti porazdelitve smo zaradi vzorca, ki presega 
število 50, uporabili test normalnosti porazdelitve Kolmogorov-Smirnov ter koeficienta 
asimetričnosti in sploščenosti. Podatki asimetričnosti in sploščenosti nakazujejo, da se podatki 
v večini porazdeljujejo normalno. Spremenljivki »jakost doživljanja stresnih dogodkov na 
delovnem mestu, v sedanjosti« in »jakost doživljanja stresnih dogodkov v na delovnem mestu, 
v preteklosti« nakazujeta, da njuna porazdelitev odstopa od normalne. Problematični sta 
predvsem koničavosti krivulje. Čeprav Kolmogorov-Smirnov test sicer sugerira, da mnogo več 
spremenljivk odstopa od normalne porazdelitve, smo se orientirali predvsem po koeficientih 
asimetričnosti in sploščenosti. Omenjana koeficienta sta namreč manj občutljiva na manjše 
kršitve predpostavke o normalnosti porazdelitve. Na podlagi predstavljenih rezultatov smo 
predpostavili, da se vse spremenljivke, z izjemo »jakost doživljanja stresnih dogodkov na 
delovnem mestu, v sedanjosti« in »jakost doživljanja stresnih dogodkov v na delovnem mestu, 
v preteklosti« porazdeljujejo normalno.  
 
Analize doživljanja stresnih dogodkov 
 
Tabela 2. 
Deskriptivna statistika analiziranih spremenljivk za skupini individualnih in skupinskih 
športnikov 
 N M SD A K 








































































































Opombe: (i) IŠ – individualni športniki; SŠ – skupinski športniki; SD – standardna deviacija; A – asimetričnost; K – 
sploščenost.  
(ii) (S) – sedanjost; (P) – preteklost; (SK) – skupaj.  
 
V Tabeli 2 je predstavljena statistika spremenljivk doživljanja zanosa za skupini 
individualnih in skupinskih športnikov. Poleg že omenjenega podatka o številu udeležencev v 
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posamezni skupini, so predstavljeni tudi podatki o srednjih vrednostih, standardni deviaciji 
ter asimetričnosti in sploščenosti.  
Glede na rezultate o normalnosti porazdelitve sta bili narejena parametrični (T – test za 
neodvisne vzorce) oziroma neparametrični test (Mann Whitney U test), s katerima smo 
preverili razlike med skupinama skupinskih in individualnih športnikov. Rezultati omenjenih 
testov so predstavljeni v Tabeli 3 in Tabeli 4.  
 
Tabela 3. 
Razlike med skupinama pri analiziranih lestvicah 
  N U Z p r 







       







Opombe: (i) IŠ – individualni športniki; SŠ – skupinski športniki; U – vrednost neparametričnega testa; Z – 
vrednost neparametričnega testa; p – statistična pomembnost testa; r – velikost učinka. 
(ii) (S) – sedanjost; (P) – preteklost; (SK) – skupaj. 
 
Iz rezultatov je razvidno, da ni statistično pomembnih razlik v dimenzijah »jakost 
doživljanja stresnih dogodkov na delovnem mestu, v sedanjosti« in »jakost doživljanja 
stresnih dogodkov v na delovnem mestu, v preteklosti« med individualnimi in skupinskimi 
športniki. Športniki, ki nastopajo v skupinskih športih sicer poročajo, da je jakost doživljanje 
stresa na delovnem mestu nekoliko višja kot v individualnem športu, vendar razlike niso dovolj 
velike, da bi predstavljale statistično pomembnost.  
 
Tabela 4. 
Razlike med skupinama pri analiziranih lestvicah  
  N t p d 
pogostost stresnih 




-1,32 0,192 0,032 
SŠ 39 
pogostost stresnih 




-1,75 0,085 0,044 
SŠ 39 
pogostost stresnih 




-2,03 0,046* 0,049 
SŠ 39 
jakost stresnih 




-0,76 0,452 0,018 
SŠ 39 
pogostost stresnih 
dogodkov v življenju (S) 
IŠ 32 









-0,06 0,954 0,001 
SŠ 39 
pogostost stresnih 




-0,54 0,592 0,013 
SŠ 39 
jakost stresnih 
dogodkov v življenju (S) 
 
IŠ 32 
0,45 0,655 0,011 
SŠ 39 
jakost stresnih 




0,16 0,873 0,004 
SŠ 39 
jakost stresnih 
dogodkov v življenju 
(SK) 
IŠ 32 
0,36 0,722 0,009 
SŠ 39 
Opombe: (i) IŠ – individualni športniki; SŠ – skupinski športniki; t – vrednost testa;  p – statistična pomembnost 
testa; d – velikost učinka.  
(ii) (S) – sedanjost; (P) – preteklost; (SK) – skupaj. 
(iii) * – p < 0,05.  
 
Tabela 4 prikazuje rezultate parametričnega testa za spremenljivke doživljanja stresnih 
dogodkov, ki se porazdeljujejo normalno. Razberemo, da se statistično pomembne razlike 
med skupinama pojavljajo le pri dimenziji »pogostost stresnih dogodkov na delovnem mestu, 
skupaj«. Ugotavljamo, da skupinski športniki na delovnem mestu doživljajo več stresnih 
dogodkov kot individualni športniki. Ne ugotavljamo statistično pomembnih razlik med 
skupinama pri doživljanju jakosti stresnih dogodkov na delovnem mestu ter na splošno v 
življenju kot tudi pogostosti doživljanja stresa na splošno v življenju.  
 
Analize doživljanja zanosa  
 
V Tabeli 5 in Tabeli 6 so predstavljeni rezultati analiz drugega konstrukta, vključenega v 




Deskriptivna statistika analiziranih spremenljivk zanosa na delovnem mestu za skupini 
individualnih in skupinskih športnikov 
 N M SD A K 
 IŠ SŠ IŠ SŠ IŠ SŠ IŠ SŠ IŠ SŠ 





















zanos na delovnem 
mestu 






Opombe: (i) IŠ – individualni športniki; SŠ – skupinski športniki; A – asimetričnost; K – sploščenost.  
(ii) (S) – sedanjost; (P) – preteklost; (SK) – skupaj.  
 
V zgornji tabeli (Tabela 5) razberemo podatke o številu, srednjih vrednostih, standardni 
deviaciji, asimetričnosti in sploščenosti za dimenzije zanosa na delovnem mestu. Že vrednosti 
mediane prikazujejo zelo majhne razlike med skupinama v doživljanju zanosa.  
 
Tabela 6. 
Razlike med skupinama pri dimenzijah zanosa na delovnem mestu 
  N t p d 
zatopljenost 
IŠ 32 
1,13 0,263 0,027 
SŠ 39 
užitek pri delu 
IŠ 32 













0,22 0,828 0,005 
SŠ 39 
Opombe: (i) IŠ – individualni športniki; SŠ – skupinski športniki; t – vrednost testa;  p – statistična pomembnost 
testa; d – velikost učinka.  
(ii) (S) – sedanjost; (P) – preteklost; (SK) – skupaj. 
 
Iz Tabele 6 razberemo, da ni statistično pomembnih razlik v doživljanju zanosa na 
delovnem mestu med individualnimi in skupinskimi športniki. Predstavljene so vrednosti za 
vse dimenzije zanosa na delovnem mestu (»zatopljenost«, »užitek pri delu« in »notranja 
motivacija za delo«) kot tudi skupna vrednost »zanosa na delovnem mestu«.
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Povezave med spremenljivkami  
 
Tabela 7. 













































































zanos na delovnem 
mestu 
 
 1              
pogostost stresnih 
dogodkov v življenju 
(SK) 
 
 -0,157 1             
jakost stresnih 
dogodkov v življenju 
(SK) 
 
 -0,124 0,770** 1            
pogostost stresnih 
dogodkov na delovnem 
mestu (SK) 
 
 -0,043 0,777** 0,630** 1           
jakost stresnih 
dogodkov na delovnem 
mestu (SK) 
 
 -0,079 0,612** 0,793** 0,788** 1          
pogostost stresnih 
dogodkov v življenju (S) 
 
 -0,149 0,793** 0,699** 0,688** 0,600** 1         
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pogostost stresnih 
dogodkov v življenju (P) 
 
 -0,098 0,782** 0,511** 0,534** 0,362** 0,241* 1        
jakost stresnih 
dogodkov v življenju (S) 
 
 -0,184 0,620** 0,855** 0,541** 0,729** 0,823** 0,146 1       
jakost stresnih 
dogodkov v življenju (P) 
 
 -0,026 0,694** 0,852** 0,534** 0,624** 0,368** 0,730** 0,456** 1      
pogostost stresnih 
dogodkov na delovnem 
mestu (S) 
 
 -0,004 -0,224 -0,198 -0,308** -0,228 -0,211 -0,141 -0,216 -0,121 1     
pogostost stresnih 
dogodkov na delovnem 
mestu (P) 
 
 0,013 0,359** 0,153 0,550** 0,346** 0,131 0,438** 0,016 0,246* -0,315** 1    
zatopljenost  0,801** -0,123 -0,042 -0,071 -0,027 -0,134 -0,058 -0,126 0,056 0,106 0,021 1   
užitek pri delu 
 0,831** -0,200 -0,217 -0,024 -0,132 -0,164 -0,152 -0,237* -0,133 -0,080 -0,003 0,469** 1  
               
               
notranja motivacija za 
delo 
 0,887** -0,086 -0,069 -0,016 -0,050 -0,087 -0,048 -0,114 -0,003 -0,041 0,014 0,544** 0,663** 1 
               
               
Opombe: (i) IŠ – individualni športniki; SŠ – skupinski športniki. 
(ii) (S) – sedanjost; (P) – preteklost; (SK) – skupaj. 
(iii) * – p < 0,05; ** –  p < 0,01.   
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Za izračun povezav med poddimenzijami stresa ter zanosa smo izračunali koeficiente 
korelacije. Pearsonov koeficient je bil uporabljen za spremenljivke, ki se porazdeljujejo 
normalno, Spearmanov koeficient pa za tiste, katerih porazdelitev odstopa od normalne. V 
tabeli 7 so predstavljene korelacije spremenljivk z normalno porazdelitvijo.  
 
Tabela 8. 



























1      
zatopljenost 
 
0,779** 1     
užitek pri delu 
 


















-0,019 0,089 -0,121 -0,059 0,293* 1 
Opombe: (i) IŠ – individualni športniki; SŠ – skupinski športniki. 
(ii) (S) – sedanjost; (P) – preteklost; (SK) – skupaj. 
(iii) * – p < 0,05; ** –  p < 0,01.   
 
V Tabeli 8 so predstavljene vrednosti korelacij med spremenljivkami zanosa ter stresa, pri 
katerih porazdelitev ni normalna.  
Analize vseh obravnavanih spremenljivk ne predstavljajo posebnih ugotovitev. Statistično 
pomembne povezave se pojavljajo le med poddimenzijami istega konstrukta (npr. »pogostost 
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stresnih dogodkov v življenju skupaj« ter »jakost stresnih dogodkov v življenju skupaj« in 
»notranja motivacija za delo« ter »zanos na delovnem mestu«) ter izjemoma med 
poddimenzijama »užitek pri delu« ter »jakost stresnih dogodkov v življenju v sedanjosti«. 
Poddimenziji sta povezani negativno, koeficient korelacije pa znaša −0,24* (p < 0,05). 
Generalno gledano se med dimenzijami zanosa ter stresnih dogodkov pojavljajo zelo šibke 
povezave. Najmočneje povezane so naslednje poddimenzije: 
• »užitek pri delu« in »jakost stresnih dogodkov v sedanjosti«  (−0,24), 
• »užitek pri delu« in »jakost stresnih dogodkov v življenju skupaj« (−0,20) in 




V dotični raziskavi smo želeli ugotoviti, ali se doživljanje stresnih dogodkov na delovnem 
mestu razlikuje med vrhunskimi športniki individualnih in skupinskih športov. Preverjali smo 
tudi doživljanje stresnih dogodkov v življenju na splošno, saj sta delo in vsakodnevno življenje 
poklicnih športnikov še posebej prepletena. Poskušali smo ugotoviti, koliko stresnih dogodkov 
doživljajo, kakšne jakosti so in ali so ti dogodki oziroma stanja na delovnem mestu oziroma v 
življenju na splošno še vedno prisotna, ali so že izzvenela. V raziskavo smo vključili tudi 
raziskovanje doživljanja zanosa na delovnem mestu. Vrhunski športniki namreč poročajo o 
pogostem doživljanju omenjenega konstrukta med športno aktivnostjo.  
V raziskavi nas je prvotno zanimalo, kako se doživljanje stresnih dogodkov na delovnem 
mestu vrhunskih športnikov razlikuje pri športnikih individualnih in skupinskih športov. 
Ugotavljamo, da športniki skupinskih športov poročajo o pogostejšem doživljanju stresnih 
dogodkov kot športniki individualnih športov.  
Ugotovitev bi lahko povezali z dognanji A. J. Noblet in S. M. Gifford (2002), ki poročata, 
da imajo stresorji, posredno povezani s procesom tekmovanja, precejšen vpliv na psihično 
stanje športnika. V karieri športnika skupinskega športa so zelo pomembna pogodbena 
razmerja, ki jih sklene s klubom, velik stresor predstavljajo tudi pogajanja in prestopi med 
klubi. Soočajo se  s pomanjkanjem stabilnosti, z večkratnimi selitvami in s spoznavanji novih 
sodelavcev. Odgovorni so za svoje delo kot tudi končni rezultat celotne ekipe. Prav 
odgovornost za druge posameznike predstavlja enega pogostejših ter pomembnejših 
stresorjev na delovnem mestu (McLean, 1980, citirano v: Treven, 2005). Kot navajata Shaw in 
Riskind (1983) je količina stresa na delovnem mestu odvisna predvsem od šestih dejavnikov. 
Bolj kot so dejavniki izraženi, večjo količino stresa predstavljajo. Če izhajamo iz narave dela 
športnikov skupinskih športov, ugotovimo, da so določeni dejavniki izraženi močneje kot pri 
delu individualnih športnikov. Med njimi je zahteva po odločanju, ki jo lahko povežemo z 
nenehnim odločanjem med tekmovanjem. V skupinskem športu je mnogo več taktiziranja in 
iskanja najboljšega izida. Dejavnik, ki je v skupinskem športu prav tako zelo pogost, je 
ponavljajoča se izmenjava informacij z drugimi. Športniki si izmenjujejo informacije  v procesu 
tekmovanja, treningov ter drugih klubskih aktivnosti. Pri svojem delu sodelujejo z mnogimi 
različnimi posamezniki, kar predstavlja tretji pomemben dejavnik stresa na delovnem mestu. 
Čeprav so vsi našteti dejavniki prisotni tudi pri delu individualnih športnikov, verjamemo, da 
so pri tej skupini nekoliko manj izraženi.  
Zanimiva je tudi ugotovitev, da statistično pomembnih razlik glede na jakost doživljanja 
stresnih dogodkov na delovnem mestu med športniki različnih zvrsti nismo zaznali. Raziskave, 
ki opisujejo skupinsko odpornost na stres, ugotavljajo, da dinamičen, psihosocialen proces 
povezovanja znotraj skupine pomaga pri zmanjševanju posledic stresorjev, ki jih doživljajo 
posamezniki znotraj skupine (Morgan, Fletcher in Sakur, 2013, citirano v: Decroos, idr., 2017). 
Čeprav so športniki skupinskih športov soočeni z več stresorji kot individualni športniki, jih 
morda s pomočjo medsebojnih povezovanj lažje premagujejo. Nasprotno pa so individualni 
športniki omejeni s svojo ekipo, ki jo praviloma sestavlja manj posameznikov. Tudi nekateri 
drugi raziskovalci ugotavljajo, da procesi znotraj ekipe vplivajo na delo in počutje njenih 
posameznikov. Bakker, Gierveld in Van Rijswijk (2006) poročajo, da pozitivno naravnani 
posamezniki ustvarjajo pozitivno klimo znotraj skupine, ki vpliva na počutje vseh vključenih, 
posledično pa pozitivno vpliva tudi na delo posameznikov in skupine oziroma ekipe kot celote. 
Fredrickson in Joiner (2002) celo izpostavljata, da pozitivna čustva znotraj skupine 
zagotavljajo dobro počutje posameznikov v sedanjosti kot tudi v prihodnosti, S. A. Jackson 
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(1995) pa navaja, da pozitivna naravnanost ter samozaupanje in pozitivno vzdušje v 
športnikovi ekipi spodbujajo celo razvoj zanosa.  
Nenazadnje med skupinama prav tako ni razlik glede na trajanje stresnih dogodkov na 
delovnem mestu. Celostno gledano sicer ugotavljamo, da vrhunske športnike na delovnem 
mestu omejujejo predvsem stresorji v sedanjosti. Ocenjujejo, da je stresorjev v sedanjosti več 
kot v preteklosti oziroma, da jih bolj obremenjujejo stresorji, ki nanje vplivajo trenutno, kot 
tisti, ki so že izzveneli. Tudi T. Kajtna in T. Jeromen (2013) navajata, da je za doseganje 
zastavljenih rezultatov potrebno pomisliti na pretekle uspešne dogodke. Razmišljanje o 
neuspešnih nastopih in izkušnjah iz preteklosti lahko posameznika zmede ter poruši 
koncentracijo pri izvajanju trenutne aktivnosti. Verjetno se prav tukaj skriva razlog za zgoraj 
navedeno ugotovitev.  
Doživljanje stresnih dogodkov na splošno v življenju vrhunskih športnikov se pri 
športnikih individualnih in skupinskih športnikih pomembno ne razlikuje. Razlike, ki se 
pojavljajo med skupinama glede na pogostost, jakost in trajanje, so premajhne, da bi govorili 
o statistični pomembnosti. Vrhunski športniki poročajo, da več stresnih dogodkov občutijo na 
delovnem mestu, so pa stresorji, ki niso povezani s športom, in se navezujejo na vsakodnevno 
življenje, močnejši. Kot poudarja S. Treven (2005) pa se moramo zavedati, da je doživljanje 
stresnih dogodkov na delovnem mestu odvisno tudi od doživljanja stresnih dogodkov v 
življenju na splošno. Stresni življenjski dogodki, kot so odpust iz delovnega razmerja, 
sprememba bivališča ter sprememba delovnih razmer so, zaradi narave dela, pogostejši pri 
športnikih skupinskih športov, s čimer bi prav tako lahko podprli prvotno ugotovitev, ki pravi, 
da ravno zadnji doživljajo več stresnih dogodkov na delovnem mestu. V procesu reševanja 
vprašalnikov je veliko športnikov individualnih športov prosilo za dodatno razlago. Ukvarjanje 
s športom namreč ne smatrajo kot svoje delo, temveč kot del življenja. V nasprotju z njimi pa 
skupinski športniki jasno označujejo svoje delovno mesto kot »poklicni športnik«. Morda je 
ravno to razlog, da individualni športniki ocenjujejo, da so stresni dogodki na splošno v 
življenju močnejši, kot to ocenjujejo športniki skupinskih športov. Individualnim športnikom 
je organizacija treningov in način dela nekoliko bolj prepuščen kot skupinskih športnikom, ki 
morajo slediti skupini sotekmovalcev, zato je ukvarjanje s športom še bolj prepleteno z 
vsakodnevnim življenjem. Kot navaja S. Treven (2005), pa razmejitev med delom in nedelom 
predstavlja zelo pomemben stresor.  
V raziskavi smo preverjali tudi doživljanje zanosa na delovnem mestu. Rezultati 
nakazujejo, da ni statistično pomembnih razlik v doživljanju zanosa na delovnem mestu med 
športniki individualnih in skupinskih športov. Kot tudi drugi raziskovalci (Young in pain, 1999; 
Cathcart, idr., 2014; Russel, 2001; citirano v: Kralj) ugotavljamo, da je zanos univerzalen 
fenomen, ki se pojavlja ne glede na zvrst športa. Ugotovitve se skladajo s postavljeno 
hipotezo, ki je predvidevala, da se med skupinama ne pojavljajo statistično pomembne razlike 
v doživljanju zanosa na delovnem mestu.  
Za doživljanje zanosa je torej bolj pomembno, da je posameznik pri izvajanju športne 
dejavnosti osredotočen na nalogo, ima zadostne sposobnosti za izvajanje aktivnosti ter teži k 
nenehnemu izboljšanju procesa. V stanju zanosa športnik dosega najboljše rezultate (Kajtna 
in Jeromen, 2013), zato se trudi razviti tovrstno stanje čim pogosteje. Podobno tudi Burke 
(2010) ugotavlja, da zanos predstavlja pomemben dejavnik posameznikovega zadovoljstva, 
osebnostne rasti in delovne učinkovitosti. Kot že omenjeno, pa pozitivna naravnanost v 
športnikovi ekipi spodbuja razvoj zanosa (Jackson, 1995). Sklenemo lahko, da je doživljanje 
zanosa za športnika izredno pomembno, ter uspešno pripomore k njegovemu razvoju ter 
dobremu nastopu, kot navajata T. Kajtna in T. Jeromen (2013), pa zanos olajša katerokoli delo.  
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Nenazadnje nas je zanimalo, ali obstajajo povezave med doživljanjem zanosa pri delu 
vrhunskih športnikih ter doživljanjem stresnih dogodkov – na delu ter v življenju na splošno. 
Rezultati prikazujejo, da obstaja le ena pomembna povezava med doživljanjem stresnih 
dogodkov in doživljanjem zanosa v vrhunskem športu. Negativno, a pomembno sta povezani 
dimenziji »užitek pri delu« ter »jakost stresnih dogodkov v življenju v sedanjosti« – jakost 
stresnih dogodkov, ki so v življenju posameznika še vedno prisotni. Povezave med ostalimi 
spremenljivkami omenjenih konstruktov so zelo šibke, prav tako pa niso statistično 
pomembne. Najmočnejše povezave se pojavljajo med »užitkom pri delu« ter »jakost in 
pogostost stresnih dogodkov v življenju«. Ker so dimenzije med seboj negativno povezane, 
ugotavljamo, da stres v življenju zmanjšuje užitek pri delu oziroma, da užitek pri delu 
zmanjšuje doživljanje stresa v življenju na splošno. Ponovno lahko podpremo predpostavko, 
da zahteve vsakdanjega življenja vplivajo tudi na zaznavanje zahtev na delovnem mestu. Prav 
tako pa lahko podpremo ugotovitev, ki pravi, da lahko stres posamezniku onemogoči uživanje 
v sedanjosti, s tem pa izgubi priložnost za zadovoljstvo (Csikszentmihályi, 1991). Športnik, ki 
je osredotočen le na cilj, bo hitro izgubil notranjo motivacijo, njegovo delo pa ne bo 
učinkovito.  
Navedene ugotovitve lahko osvetlimo tudi s strani pozitivnega stresa, ki športnikom 
omogoča doseganje dobrih nastopov ter popolno sproščenost. Kadar zaznava pozitiven stres, 
so njegovi gibi tekoči ter mehki. Športnik situacijo obvladuje, v aktivnosti uživa ter doživlja 
zanos (Kajtna in Jeromen, 2013).  
Predstavljena raziskava je ena redkih, ki raziskuje doživljanje stresnih dogodkov v 
vrhunskem športu preko primerjave športnikov individualnih in skupinskih športov. Prav tako 
nismo našli druge, ki bi vključevala tudi raziskovanje zanosa v povezavi s stresom, čeprav sta 
zanos kot tudi stres sama po sebi precej raziskani področji. Ugotovitve, ki smo jih predstavili, 
bi lahko imele tudi visoko uporabno vrednost. Ker ugotavljamo, da so skupinski športniki še 
bolj izpostavljeni stresorjem kot individualni športniki, je zelo pomembno, da jih o tem 
ozavestimo. Še vedno namreč velja, da psihološko pomoč poiščejo predvsem individualni 
športniki, skupinski športniki pa stres sprostijo na drugačne načine – včasih so to tudi družbeni 
nesprejemljivi načini. Za (športne) psihologe je pomembno, da športnike podučimo o vplivih 
stresa ter jim predstavimo načine, ki jim bodo v pomoč pri njegovem premagovanju.  
Tekom raziskovanja smo ugotovili tudi nekaj omejitev raziskave. Največja pomanjkljivost 
je velikost vzorca, ki bi lahko vplivala na veljavnost rezultatov. Čeprav smo vključili kar velik 
delež vrhunskih športnikov v Sloveniji, je vzorec premajhen za enostavno posploševanje na 
celotno populacijo. Rezultati morajo biti interpretirani z veliko mero previdnosti. Težave bi se 
lahko pojavile tudi v procesu pridobivanja podatkov. Ker so udeleženci vprašalnike reševali na 
spletnem portalu – brez nadzora, ne moremo z gotovostjo trditi, da je bil postopek reševanja 
povsem ustrezen. Udeleženci morda niso sledili navodilom, jih niso pravilno razumeli, prav 
tako pa ne moremo z gotovostjo trditi, da so vprašalnike resnično izpolnjevali udeleženci sami. 
Uporaba psiholoških instrumentov preko spletnega portala je ekonomična in praktična 
rešitev, a nas pusti z določeno mero skepticizma. Proces pridobivanja podatkov ostaja 
vprašljiv, prav tako pa z uporabo spletnega portala pridobimo že ovrednotene rezultate, ne 
dobimo pa vpogleda v surove vrednosti, ki so jih udeleženci podali. To nam onemogoča 
izračun zanesljivost oziroma notranje konsistentnosti lestvic EAE–D in EAE–Ž. V prihodnjih 
raziskovanjih bi bilo smiselno populacijo vrhunskih športnikov primerjati tudi z normativno 
populacijo, saj bi lažje razumeli, kaj pomenijo vrednosti doživljanega stresa. Ne le, da bi 
ugotovili, kakšne so razlike znotraj skupine vrhunskih športnikov, temveč bi lahko preverili,  
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koliko stresa doživljajo poklicni športniki v primerjavi z ostalo populacijo. Športniki, sicer, 
veljajo za populacijo, ki doživlja veliko stresa, a je današnji ritem življenja tako zahteven, da je 
vsakodnevni stres prisoten pri večini ljudi na različnih delovnih mestih. Zanimivo bi bilo 
raziskati tudi povezavo med doživljanjem stresnih dogodkov in zanosa ter uspešnostjo 
športnikov. Zanima nas, ali uspešni športniki doživljajo manj stresnih dogodkov ali imajo le 






Opisana raziskava je ena redkih, ki raziskuje doživljanje stresa na delovnem mestu ter v 
življenju vrhunskih športnikov. Zanimalo nas je, kakšne so razlike med skupino individualnih 
športnikov ter skupinskih športnikov. Vključili smo tudi raziskovanje zanosa na delovnem 
mestu, hkrati pa nas je zanimalo, če sta doživljanje stresa in zanosa na delovnem mestu 
povezana.  
Ugotavljamo, da športniki, ki se ukvarjajo s skupinskimi športi, doživljajo več stresnih 
dogodkov kot individualni športniki, medtem ko razlike v jakosti stresnih dogodkov niso 
statistično pomembne. Tudi pri poročanju stresnih dogodkov na splošno v življenju ne 
zaznavamo statistično pomembnih razlik med obema skupinama. Doživljanje zanosa je 
izjemno pogosto pri športni aktivnosti. Krepi športnikovo samozavest in ga spodbuja k 
doseganju najboljših rezultatov. Na podlagi rezultatov smo potrdili hipotezo, ki govori, da se 
doživljanje zanosa ne razlikuje med skupinama. Potrjujemo ugotovitev, da je zanos 
univerzalen fenomen, ki se pojavlja ne glede na zvrst športa. Nenazadnje ugotavljamo tudi, 
da obstaja le ena pomembna povezava med raziskovanima konstruktoma; med doživljanjem 
stresa na delovnem mestu in na splošno v življenju ter zanosom nismo ugotovili močnejših 
povezav. 
V procesu raziskovanja so se odprle mnoge dileme in možnosti za nadaljnje raziskovanje. 
Smiselno bi bilo razširiti raziskovanje stresa z drugimi pripomočki, populacijo vrhunskih 
športnikov pa primerjati z normativno populacijo. Pridobili bi boljši vpogled v zahtevnost 
poklica »poklicni športnik«.  
Vsekakor je delo športnikov zanimivo in razgibano, na drugi strani pa zelo zahtevno. Prepričani 
smo, da je ta raziskava le začetek poglobljenega raziskovanja dela in življenja vrhunskih 
športnikov ter vseh zahtev, s katerimi se soočajo. Nenazadnje je omenjena populacija znotraj 
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Izjava o avtorstvu dela, tehnični brezhibnosti magistrskega 
dela, etični ustreznosti izvedene magistrske raziskave in 
konfliktu interesov 
 
Študent na koncu magistrskega dela zapiše, datira in podpiše:  
• izjavo o avtorstvu magistrskega dela, kot je predvideno v Pravilniku FF, 
• izjavo o tem, da prevzema odgovornost za tehnično in jezikovno brezhibnost 
magistrskega dela, 
• izjavo o etični ustreznosti dela, tj. o tem, da je bila raziskava, izvedena v okviru 
magistrskega dela, etično nesporna in izvedena skladno s Kodeksom poklicne 
etike psihologov Slovenije. V primeru pridobitve etične presoje s strani Komisije 
za etična vprašanja priloži mnenje komisije. 
• izjavo o konfliktu interesov. Študent navede, ali je pri izvedbi magistrskega dela 
prišlo do konflikta interesov in če da, do kakšnega konkretno. Če konflikt interesov 
ne obstaja, tako tudi zapiše. 
 
S podpisom navedenih izjav študent prevzema odgovornost za resničnost navedb. 
 
 
